Efeitos da cafeína na performance de exercícios de endurance by da Silva, Giuliano Roberto et al.
ARTIGO ORIGINAL
ISSN 2177-4005
Revista do Departamento de Educação Física e Saúde e do Mestrado em
Promoção da Saúde da Universidade de Santa Cruz do Sul / Unisc
>> Ano 16 - Volume 16 - Número 4 - Outubro/Dezembro 2015
Páginas 01 de 04
não para fins de citação
DOI: http://dx.doi.org/10.17058/cinergis.v16i5.6493
RESUMO
Objetivo: verificar os efeitos da cafeína na perfor-
mance de exercícios de endurance, através do teste de 
exaustão na bicicleta ergométrica. Método: participa-
ram 50 indivíduos do sexo masculino, submetidos ao 
teste de exaustão em cicloergômetro após ingestão de 
6mg/kg de cafeína (CAF) (n=25; grupo cafeína), e 6mg/
kg  de placebo (PLA) (n=25; grupo placebo), 40 minu-
tos antes do teste. Os dados foram tratados estatistica-
mente, submetidos ao teste t de Student (p<0,05). Re-
sultados: os resultados mostraram: aquecimento: grupo 
CAF apresentou frequência cardíaca (FC) média maior 
(89 bpm) quando comparada ao grupo PLA (85 bpm) 
(p=0,005); teste: os grupos CAF e PLA foram iguais 
em relação à FC (CAF=134 bpm; PLA = 134 bpm); não 
houve diferença significativa nos tempos de exaustão 
entre os grupos (p=0,165). Considerações finais: na 
dosagem de 6mg/kg, 40 minutos antes do exercício, a 
cafeína não parece exercer efeitos na performance de 
exercícios de endurance.
Palavras-chave: Fadiga; Cafeína; Exercício de 
endurance.
ABSTRACT
Objective: to investigate the effects of caffeine 
on performance of endurance exercises, through the 
exhaustion test on the exercise bike. Method: partici-
pants were 50 males, submitted to exhaustion test on 
a cycle ergometer after intake of 6 mg/kg of caffeine 
(CAF) (n = 25; caffeine group), and 6 mg/kg for place-
bo (PLA) (n = 25; placebo group) 40 minutes before the 
test. The data were treated statistically, submitted to 
the Student's t test (p<0.05). Results: the results sho-
wed: Heating: CAF group had heart rate (HR) highest 
average (89 bpm) when compared to the PLA group 
(85 bpm) (p=0.005); test: the CAF and PLA groups 
were equal with respect to the FC (FC = 134 bpm; 
PLA = 134 bpm); there was no significant difference in 
exhaustion times between the groups (p=0.1658). Clo-
sing remarks: the dose of 6 mg/kg, 40 minutes before 
exercise, caffeine does not seem to have effects on the 
performance of endurance exercises.
Keywords: Fatigue; Caffeine; Endurance exercise.
INTRODUÇÃO
A fadiga tem sido apontada como fator limitante do 
desempenho atlético e sua origem depende da duração 
do exercício, intensidade, tipo de fibras que estão sendo 
recrutadas na ação muscular,1 que são (I, IIa, IIb, Iiab),2 
e do grau de aptidão individual,3  podendo ocorrer em 
locais diferenciados e também no decorrer do trajeto 
entre o sistema nervoso central e a musculatura con-
tráctil utilizada, e portanto, pode ser dividida em central 
e periférica.4 A fadiga pode ser desencadeada por várias 
situações, sendo: suprimento energético; acoplamento 
excitação-contração; via excitatória para motoneurô-
mios; excitabilidade dos motoneurônios; aferência ex-
citatória para centros motores superiores; transmissão 
neuro-muscular; excitabilidade do sarcolema e acúmulo 
de metabólitos.5
Fadiga central, é ocasionada quando cognições e 
ações que necessitam de um aumento de performance 
ou esforço; é interrompida sem evidências de redução 
dos fatores motores periféricos.6 O sistema nervoso 
central acomete a fadiga se houver uma redução da 
frequência de disparos e quantidade de unidades mo-
toras excitadas.5 Fadiga periférica diz respeito a falhas 
do sistema neuromuscular na periferia, em que eventos 
mecânicos, neurais e energéticos comprometeriam a 
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transmissão nervosa periférica ou o processo de con-
tração muscular.7
Diversas substâncias, legais ou não, têm sido utili-
zadas, previamente à realização de exercícios de natureza 
aeróbia e anaeróbia, com o intuito de protelar a instalação 
do processo de fadiga e, consequentemente, aprimorar 
a performance atlética, e a cafeína é uma delas. Esta foi 
removida da lista de substâncias proibidas pela agência 
mundial anti-doping (World Anti-Doping Agency - WA-
DA), e é encontrada em inúmeros alimentos e bebidas, 
sendo de fácil acesso, justificando seu alto índice de 
consumo entre adultos por todo mundo. É um ergogê-
nico que desperta grande interesse no meio científico, 
possuindo uma estreita relação com o meio esportivo.8
A melhora do desempenho atlético se dá de acordo 
com estudos que investigaram o impacto da ingestão 
de cafeína em esportes de endurance como: corridas, 
ciclismo, natação e remo.9 Todavia, há uma carência 
de estudos que analisaram os efeitos da cafeína em 
esportes intermitentes, entretanto, mesmo com essas 
limitações, observam-se evidências de que a cafeína 
também melhora a performance neste tipo de esportes, 
que em tese, se dá através da mobilização de ácidos 
graxos livres do tecido adiposo, aumentando o supri-
mento de gordura ao músculo, o que gera economia no 
uso do glicogênio e melhora da função neuromuscular; 
esse fato prolonga o tempo de exercício, ou seja, prote-
la a fadiga.10 Diante do exposto, o objetivo deste estudo 
foi verificar os efeitos da cafeína no comportamento/
gesto motor em exercícios de endurance, através do 
teste de exaustão na bicicleta ergométrica em um teste 
incremental máximo.
MÉTODO
A pesquisa foi realizada após aprovação do Comitê 
de Ética em Pesquisa da Universidade José do Rosário 
Vellano (UNIFENAS), com parecer nº 776.656. Partici-
param do estudo 50 indivíduos do sexo masculino, hígi-
dos com boa saúde, que não tinham prática específica 
com este tipo de teste ergométrico. Foram convidados 
a participar voluntariamente, mediante assinatura do 
Termo de Consentimento Livre e Esclarecido (TCLE). 
Estas e demais considerações éticas se basearam na re-
solução 466/12 do Conselho Nacional de Saúde (CNS).
Os participantes foram universitários dos cursos 
de Educação Física, Fisioterapia, Odontologia e Biome-
dicina, com idade média de 21,5 anos (± 1,9), IMC  de 
23,1 Kg/m2 (± 0,83), altura média de 1,7m, pouco ati-
vos fisicamente (indivíduos que não tinham uma regu-
laridade semanal de exercícios físicos sitemáticos), sem 
controle alimentar (por um nutricionista e/ou nutrólogo), 
habitação (repúblicas estudantis em sua maioria; 95% 
destes) e não tinham nenhuma restrição em relação a 
ingestão de cafeína. Foram instruídos a chegar no local 
da prática do teste descansado, hidratado e ainda não 
terem realizado nenhum tipo de exercício de membro in-
ferior em até 72 horas antes do teste. Os sujeitos foram 
subdividos aleatoriamente em dois grupos equalitários e 
instruídos a ingerirem 6mg/kg de peso de cafeína (grupo 
CAF) ou placebo (açúcar- grupo PLA), 40 minutos antes 
do teste. Os avaliadores do estudo sabiam do conteúdo 
das substâncias ingeridas pelos universitários, porém 
estes não sabiam qual substância que cada um iria 
ingerir. Tudo isso aconteceu em comum acordo entre a 
equipe avaliadora do laboratório de Performance Huma-
na da Universidade e os avaliados.  
Todos os testes foram realizados ao mesmo tempo 
do dia (± 14 horas). Os 50 sujeitos foram submetidos 
ao teste no cicloergômetro Maxx® (Hidrofit, Brasil) pa-
drão Monark®, sendo monitorada a frequência cardíaca 
através do frequencímetro Oregon Scientific® SE 102L. 
O teste ergométrico constou das seguintes etapas: 
I) Adequação dos sujeitos à bicicleta; II) Alongamento 
de membros inferiores; III) Aquecimento (7 minutos na 
bicicleta a ser utilizada, sem carga, girando a partir de 
40 rpm até evoluir para 70 rpm); IV) Teste: os sujeitos 
permaneceram na bicicleta ergométrica, sentados, gi-
rando a pedivela a uma frequência mínima de 70 rpm 
e máxima de 90 rpm. A atividade iniciou sem carga, 
sendo acrescida uma carga de 0,5kg a cada 2 minu-
tos na resistência da bicicleta. O teste chegou ao fim 
quando o sujeito não conseguiu manter os 70 rpm ou 
pedia para parar; V) Desaquecimento: após o término 
do teste, foram retirados os pesos e os participantes 
fizeram um desaquecimento de 2 minutos na bicicleta 
sem carga, girando de 30 rpm a 45 rpm.
O teste estatístico utilizado para verificar a exis-
tência de diferença significativa entre os grupos em 
comparação foi o teste t de Student para diferenças 
entre as médias ao nível de 5% de probabilidade. O sof-
tware estatístico utilizado para a realização das análises 
foi o Sisvar®.
RESULTADOS
A Figura 01 demonstra a média de frequência 
cardíaca no período de aquecimento (1 a 7 minutos). 
Observou-se uma diferença significativa entre os 
grupos cafeína e placebo (p=0,005). O grupo cafeína 
apresentou uma frequência cardíaca média maior (89 
bpm), no período de 1 a 7 minutos, quando comparado 
à frequência cardíaca média do grupo placebo (85 bpm). 
No período do teste propriamente dito (tempo superior 
a 7 minutos, até a exaustão), os dados de frequência 
cardíaca encontrados não apresentaram diferença signi-
ficativa entre os grupos CAF e PLA (p=0,951). 
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Figura 1 - Frequência Cardíaca Média (FCM) no PA e PT.
*bpm: batimentos por minuto; PA: período de aquecimento; PT: período de teste. 
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cafeína melhoraria a atenção sustentada, vigilância e 
reduziria os sintomas de fadiga. Esses fatos foram reforça-
dos em outro estudo que analisou mecanismos bioquími-
cos consistentes, envolvendo proteínas como DARPP-32 
(dopamina e fosfoproteína regulada pelo AMPc).16
Foi relatado em um estudo que em modelos tradi-
cionais, cujo foco é examinar a potência, foi encontrado 
um efeito mínimo da cafeína como ergogênico e que, 
em metodologias mais específicas, com menor duração 
e maior explosão, como em exercícios de alta intensida-
de e intermitentes, há uma melhor resposta da cafeína 
no desempenho atlético.17
Contrapondo-se a esses resultados, em uma pes-
quisa com ciclistas treinados, submetidos a duas ses-
sões experimentais, com ingestão aleatória de cafeína 
na mesma dosagem utilizada no presente estudo, uma 
hora antes do teste, não houve melhora no desempenho 
anaeróbio intermitente. Além disso, demonstrou redu-
ção na potência média nos indivíduos sob uso de cafe-
ína, podendo sugerir ser desvantajoso seu uso durante 
esforços máximos intermitentes.18
Em uma investigação sobre a relação entre a ca-
feína e a potência crítica em bicicleta ergométrica, os 
resultados encontrados corroboram com os do presente 
estudo. Nesta pesquisa, também de caráter duplo-cego, 
foram administradas dosagens de 6 mg/kg de cafeína 
pura para um grupo e maltodextrina para outro grupo. 
Os indivíduos foram submetidos a quatro testes de 
carga constante em cicloergômetro em intensidades 
de 80, 90, 100 e 110% de potência máxima, até a 
exaustão máxima, para se determinar a potência crítica. 
Conclui-se que a ingestão de cafeína não melhorou o 
desempenho da potência crítica.19
Já, em uma investigação sobre os efeitos meta-
bólicos e de desempenho da ingestão da cafeína em 
comparação ao consumo de café durante o exercício de 
resistência, chegou-se à conclusão que, tanto a cafeína 
(5mg/kg), quanto o café (5mg/kg) consumidos uma hora 
antes do exercício podem melhorar o desempenho em 
exercícios de resistência.20
Entretanto, sugerem-se pesquisas futuras, para 
melhores investigações, e que esta seja adaptada ao 
nível técnico, condição de somatotipo e nível nutricional 
com a presença de cafeína, aproximando mais a realida-
de da população investigada.
CONSIDERAÇÕES FINAIS
Quando ingerida em dosagens de aproximadamen-
te 6mg/kg, 40 minutos antes do exercício, a cafeína não 
parece exercer efeitos na performance de endurance. 
Contudo, devido às diversas controversas encontradas 
na literatura, recomenda-se que mais pesquisas sejam 
realizadas sobre este tema, determinando seu real efei-
to nas diferentes formas de exercícios físicos.
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Figura 2 - Tempo final até a exaustão.
DISCUSSÃO
O presente estudo demonstrou que a cafeína, na 
dosagem de 6 mg/kg, 40 minutos antes do teste exaus-
tão em cicloergômetro, não foi eficiente na melhora da 
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